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Objective:   The COVID-19 pandemic at the end of 2019 resulted in changes in learn-
ing conditions with the implementation of school from home (SFH) for children. On 
the other hand, children are the hope of the nation in the future. School children are 
the nation's investment, the nation's next generation. It is necessary to prepare the chil-
dren to become qualified, healthy, moral, and valuable human beings for society. One 
of the habits that must be a concern is having breakfast at home when SFH conditions. 
Breakfast habits on a person have a positive impact in carrying out daily activities. 
Breakfast has benefits in supporting the nutritional status and learning achievement 
of children. It happened because there is a supply of optimal blood glucose levels for the 
needs of the learning process. The purpose of this study was to analyze the relationship 
between breakfast and student achievement.
Methods:  This research method is to uses a cross-sectional study design. The sample of 
this study was students in grades 1-5 of private elementary schools in Depok with a 
sample of 242 students. The sampling technique used is simple random sampling. As 
many as 73.9% of students always have breakfast in the morning. 
Results:  There is a relationship between breakfast habits and student achievement 
with a p-value of 0.000.
Conclusion:  A child must take the time to eat breakfast with quality nutrition to con-
centrate more on learning and improve their learning achievement.
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PENDAHULUAN
Pandemic COVID-19 mengakibatkan perubahan 
kondisi pembelajaran pada anak-anak diantaranya 
dilakukan pembelajaran melalui sekolah dari rumah 
(BDR) pada anak-anak (Dunn, 2020). Salah satu aset 
sumber daya manusia adalah anak yang merupakan 
generasi penerus bangsa yang berperan penting bagi 
keberhasilan pembangunan bangsa. Pengembangan 
kualitas SDM di masa yang akan datang ditentukan 
salah satunya oleh faktor kecukupan gizi (Mansouri 
et al., 2021; You et al., 2021). Dalam menunjang 
perkembangan dan fisiknya, anak membutuhkan 
berbagai macam zat gizi supaya pertumbuhan 
dan perkembangannya dapat tercukupi dengan 
baik. Keadaan kesehatan anak dipengaruhi salah 
satunya oleh gizi. Sarapan berperan penting dalam 
memenuhi kebutuhan gizi khususnya energi pada 
anak usia sekolah karena hal ini berhubungan dengan 
konsentrasi dan penyerapan pelajaran sehingga dapat 
mempunyai prestasi yang baik (Liu et al., 2013). 
Pada kelompok anak usia sekolah membutuhkan 
gizi yang cukup ketika sarapan supaya terpenuhi 
kebutuhan energinya sehingga dapat meningkatkan 
konsentrasi. Anak usia sekolah yang tidak makan pagi, 
maka akan menyebabkan kurangnya kemampuan 
untuk konsentrasi belajar, menimbulkan rasa lelah 
dan mengantuk pada saat belajar. Seseorang yang tidak 
makan pagi akan memiliki risiko menderita gangguan 
kesehatan diantaranya adalah menurunnya kadar gula 
(Kral et al., 2016). 
Menurunnya kadar gula ini memiliki tanda-tanda 
diantaranya adalah lemah, keluar keringat dingin, 
kesadaran menurun, pingsan. Kondisi ini bisa 
menyebabkan menurunnya konsentrasi belajar 
sehingga prestasi belajar akan menurun juga. 
Meskipun demikian, masih banyak anak yang tidak 
terbiasa sarapan di pagi hari. Hal ini dikarenakan anak 
enggan untuk sarapan ataupun tidak ada makanan 
yang tersedia untuk sarapan. Selain itu, seseorang yang 
tidak sarapan juga akan menyebabkan tubuh kurang 
mendapatkan asupan zat gizi sehingga status gizi akan 
turun, hal ini juga berpengaruh pada prestasi belajar 
anak(Condon et al., 2009; van Kleef et al., 2016). 
Apabila pada saat jam belajar dan anak tidak sarapan, 
maka anak akan terasa lapar pada saat jam pelajaran 
dan akan buyar konsentrasinya.
Anak usia sekolah sedang berada pada masa 
pertumbuhan dan perkembangan, sehingga 
dibutuhkan kecukupan gizi. Gizi sangat berperan 
dalam menentukan kesehatan anak. Pemberian gizi 
yang berkualitas berpengaruh terhadap tumbuh 
kembang seorang anak. Sarapan tidak hanya 
dibutuhkan kenyang, tetapi juga kecukupan kualitas 
gizi pada makanan pada saat sarapan tersebut (Ho et 
al., 2015; Polonsky et al., 2018). 
Kebiasaan sarapan sudah seharusnya menjadi perhatian 
pada masa anak usia sekolah. Sarapan telah dianggap 
sebagai waktu yang penting dalam sehari. Sebagian 
orang tua menganggap bahwa sarapan sebagai syarat 
keberhasilan dalam belajar. Akan tetapi, anak Indonesia 
banyak yang tidak sarapan ataupun sarapan dengan 
makanan kualitas gizi rendah. Berdasarkan (Riskesdas, 
2018) 26.1% Anak usia sekolah dan remaja tidak 
sarapan. Anak sekolah sekedar mengkonsumsi minum 
saat sarapan 26 % seperti air putih, susu atau teh, dan 
sebagian besar mengkonsumsi sarapan dengan kualitas 
yang rendah. Banyak manfaat sarapan, diantaranya 
menunjang status gizi dan prestasi belajar anak (Pivik 
et al., 2012)time-frequency analyses were applied to 
electroencephalographic (EEG. 
Pada usia anak sekolah dan remaja sudah semestinya 
memperhatikan kebiasaan sarapan, baik kuantitas 
maupun kualitas. Sarapan merupakan momen penting 
dalam sehari sebelum melaksanakan aktivitas karena 
aktivitas harian tersebut dipengaruhi oleh sarapan. 
Makan pagi dapat memberikan energi tambahan pada 
manusia karena kalori tubuh manusia sangat rendah 
di pagi hari. Sarapan juga memberikan nutrisi pada 
otak, mempengaruhi kinerja otak, meningkatkan 
daya ingat dan konsentrasi. 
Menurut (Hardinsyah, 2012) menyebutkan bahwa 
sarapan dapat memenuhi 15-30% dari kebutuhan 
harian sehingga tercapai hidup yang sehat, aktif, dan 
cerdas, tentunya dengan makan makanan yang aman 
dan bergizi. Pada penelitian PSS 2018 menyebutkan 
bahwa 17-59% anak-anak di Indonesia tidak melakukan 
sarapan. Kebiasaan sarapan ini mempengaruhi prestasi 
belajar anak usia sekolah. Sarapan dapat bermanfaat 
dalam memelihara ketahanan tubuh agar dapat belajar 
dengan baik sehingga dapat fokus dalam menerima 
pelajaran sehingga nanti akan berpengaruh dalam 
konsentrasi belajar siswa.
Sarapan penting guna mengawali kegiatan harian 
seseorang. Sarapan dapat memenuhi kebutuhan gizi 
pada saat pagi hari dan bermanfaat dalam mencegah 
hipoglikemia, mencegah dehidrasi setelah tidak makan 
minum pada saat malam hari, dan juga menstabilkan 
kadar gula dalam darah. Selain itu, sarapan pada 
anak usia sekolah juga bisa dapat meningkatkan 
kemampuan belajar dan stamina anak. Menurut 
(Hardinsyah, 2013) bahwa anak yang rutin sarapan 
memiliki konsentrasi belajar yang lebih baik. Sarapan 
juga dapat mencegah terjadinya kegemukan pada anak 
(Rampersaud et al., 2005). 
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Meningat pentingnya sarapan untuk meningkatkan 
prestasi belajar anak, maka peneliti tertarik melakukan 
penelitian yang bertujuan untuk menganalisa 
hubungan kebiasaan sarapan dengan prestasi belajar 
siswa di SDIT Ummul Quro Depok dalam rentang 
kelas 1-5.
METODE
Penelitian dilakukan di SDIT Ummul Quro Depok 
pada bulan Juni 2021 terhadap siswa dengan rentang 
usia 7-11 tahun sebanyak 242 siswa dengan teknik 
sampling simple random sampling. Variabel penelitian 
ini terdiri dari variable bebas yaitu kebiasaan sarapan 
pagi dan variable terikat yaitu prestasi belajar 
siswa. Teknik pengumpulan data dilakukan secara 
pengambilan data melalui kuesioner. Analisis data 
dilakukan dengan menggunakan program SPSS for 
windows versi 25.0. Data dianalisis secara statistik 
dengan proses sebagai berikut: analisis univariat 
bertujuan untuk mendeskripsikan karakteristik 
responden dan variable penelitian. Data-data variabel 
penelitian dalam bentuk kategori dideskripsikan 
dalam prosentase. Analisis statistik untuk mengetahui 
hubungan kebiasaan sarapan pagi dan prestasi belajar 
siswa SDIT X di Depok dengan uji Chi-Square 
dengan tingkat kemaknaan 5%. Penelitian ini telah 
mendapatkan perizinan dari komite etik penelitian 
kesehatan UPNVJ Nomer 193/V/2021/KEPK. Selain 
itu, sebelum pelaksanaan penelitian, peneliti juga 
menjelaskan prosedur penelitian kepada sampel dan 
mendapatkan persetujuan melalui penandatanganan 
informed consent dari masing-masing sampel.
HASIL
Responden dalam penelitian adalah siswa kelas 
1-5 SDIT Ummul Quro Depok. Hasil penelitian 
dilakukan di SDIT Ummul Quro Depok pada bulan 
Juni 2021 adalah sebagai berikut.
Tabel 1. Distribusi Data Demografi Siswa SDIT 






Tidak sekolah-SMA 14 5.7
Akademi/Sarjana/Pasca Sarjana 228 94.3
Tingkat pendidikan Ayah
Tidak sekolah-SMA 3 1.2
Akademi/Sarjana/Pasca Sarjana 239 98.8
Tingkat Pendapatan Orang Tua
Kurang (<UMK) 0 0
Cukup (>UMK) 242 100
Tabel 1 menunjukkan bahwa sebagian besar siswa 
berjenis kelamin perempuan (50.8%), tingkat 
pendidikan ibu sebagain besar adalah akademi/sarjana/
pasca sarjana sebesar 94.3%, demikian juga tingkat 
pendidikan ayah sebagain besar adalah akademi/
sarjana/pasca sarjana sebesar 98.8%. Pendapatan 
orang tua 100% cukup, yaitu lebih dari UMK.
Tabel 2. Distribusi Frekuensi Sarapan pagi dalam 
seminggu siswa SDIT Ummul Quro Depok Juni 
2021 (n=242)




Tabel 2 menunjukkan bahwa sebagian besar siswa 
sarapan lebih dari 3x waktu dalam seminggu, yaitu 
61.2%. 
Tabel 3. Distribusi Prestasi belajar pada siswa SDIT 
Ummul Quro Depok Juni 2021 (n=242) 
Prestasi belajar Frekuensi Persentase (%)
Sedang-sedang 90 37.2
Menjadi lebih baik 152 62.8
Total 242 100
Tabel 3 menunjukkan bahwa distribusi prestasi belajar 
siswa menjadi lebih baik setelah sarapan sebesar 
62.8%.
Tabel 4. Hubungan sarapan dengan peningkatan 
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Tabel 4 menunjukkan bahwa terdapat hubungan 
antara sarapan sarapan dengan peningkatan prestasi 
siswa SDIT Ummul Quro Depok dengan P value 
0.000.
PEMBAHASAN
Berdasarkan data (Riskesdas, 2018) 26.1% anak 
usia sekolah dan remaja tidak biasa sarapan. Anak 
usia sekolah sekedar mengkonsumsi minuman 
saat sarapan (26%), seperti susu, teh atau air putih 
dan juga mengkonsumsi sarapan dengan kualitas 
rendah. Banyak orang tua maupun anggota keluarga 
yang kurang menyadari dan mengetahui tentang 
pentingnya sarapan, khususnya sarapan dengan gizi 
yang berkualitas. Sarapan yang baik adalah dengan 
mengkonsumsi makanan yang mengandung gizi 
seimbang dan memenuhi 20-25% dari kebutuhan 
total yang dilakukan pada pagi hari sebelum dilakukan 
kegiatan belajar. 
Sebanyak 44.6% anak usia sekolah sarapan dengan 
kualitas rendah, yaitu asupan energi sarapan kurang 
dari 15% kebutuhan tubuh (Hardinsyah, 2012). 
Sedangkan hasil penelitian Nita et al tahun 2016 
menunjukkan hasil bahwa sebagian besar kebutuhan 
kalori anak pada saat sarapan masih kurang dari 
25% dimana kebiasaan ini berhubungan dengan 
prestasi belajar anak. Selain berhubungan dengan 
prestasi belajar, kebiasaan sarapan juga bermanfaat 
pada pemeliharaan ketahanan tubuh supaya anak 
dapat belajar dengan baik sehingga bisa fokus dalam 
menerima pelajaran.
Kebiasaan sarapan yang rendah disebabkan sebagian 
besar berpendapat bahwa waktunya akan berkurang 
untuk sarapan dan ada juga yang berpendapat bahwa 
dengan sarapan membuat ngantuk dan hilangnya 
konsentrasi belajar. Prestasi belajar merupakan suatu 
hal yang penting bagi siswa karena prestasi merupakan 
suatu hal yang dapat diukur untuk menentukan 
kemampuan siswa. Salah satu cara untuk menilai 
kualitas seorang siswa adalah dengan melihat prestasi 
belajar. 
Hasil penelitian (Karimah, 2014) menyebutkan 
bahwa pendidikan orang tua siswa mempengaruhi 
tingkat pengetahuan orang tua. Hal ini berarti 
pendidikan menggambarkan tingkat pengetahuan 
orang tua termasuk pada pengetahuan tentang gizi 
khususnya terkait pentingnya sarapan. Selain itu, 
pada masa sekarang, sosial media sudah mampu 
mempromosikan hal-hal yang berkaitan dengan 
kesehatan diantaranya adalah mempromosikan 
tentang mengenal pentingnya sarapan. Media juga 
mempengaruhi tingkat pengetahuan orang tua.
Hasil penelitian dari (Rahmiwati, 2014) menyatakan 
bahwa tidak ada hubungan antara sarapan dengan 
prestasi belajar siswa. Hal ini dikarenakan terdapat 
beberapa faktor yang mempengaruhi prestasi belajar 
siswa selain dari kebiasaan sarapan, diantaranya yaitu 
psikologis, faktor intelektual, maupun interaksi 
sosial yang tidak dimasukkan ke dalam penelitian. 
Selain itu, faktor yang mempengaruhi prestasi belajar 
siswa adalah latar belakang sosial ekonomi keluarga. 
Perhatian keluarga, teman, maupun lingkungan sosial. 
Bimbingan orang tua berperan dalam pembentukan 
prestasi belajar siswa. 
Manusia melakukan aktivitas fisik dari bangun tidur 
sampai tidur kembali, dari pagi hingga malam hari 
yang tentunya membutuhkan nutrisi untuk memenuhi 
kebutuhannya. Demikian juga dengan anak sekolah, 
dalam proses mengikuti belajar dari pagi hingga siang 
atau sore hari membutuhkan nutrisi supaya dapat 
konsentrasi menerima pelajaran yang diberikan oleh 
gurunya. Seorang siswa membutuhkan energy yang 
berguna sebagai penggerak dalam melakukan aktivitas.
Sarapan pagi dapat memberikan kontribusi energi 
sebesar 25% dari kebutuhan gizi sehari. Makan 
pagi bermanfaat bagi setiap orang. Menurut 
(lmatsier, Sunita., Susirah, Soetarjo. & Moesijanti, 
2011) menyebutkan sarapan bermanfaat untuk 
mempertahankan ketahanan fisik dan meningkatkan 
kemampuan belajar. Pada anak sekolah, jika tidak 
sarapan maka akan menyebabkan berkurangnya 
konsentrasi belajar, dan menimbulkan rasa lelah dan 
mengantuk. Bagi seseorang yang tidak sarapan akan 
menimbulkan risiko gangguan kesehatan, diantaranya 
adalah menurunnya kadar gula dengan ditandai oleh 
lemah, keluar keringat dingin, kesadaran menurun 
hingga pingsan. Apabila ini terjadi pada anak usia 
sekolah maka akan mengakibatkan menurunnya 
prestasi belajar. Kebiasaan tidak sarapan selain 
menurunkan prestasi belajar, juga mengakibatkan 
tubuh tidak mendapatkan asupan zat gizi yang 
cukup. Hal ini menyebabkan status gizi menurun dan 
akhirnya berpengaruh terhadap prestasi belajar anak. 
Energi manuasia diperoleh dari sarapan di pagi hari 
karena kalori tubuh manusia terhitung sangat rendah 
di pagi hari. Sarapan berpengaruh terhadap kerja otak. 
Sarapan berpengaruh terhadap kinerja otak karena 
sarapan memberikan manfaat dalam memberikan 
energy untuk otak dan juga dapat meningkatkan 
daya ingat dan konsentrasi. Sarapan pagi merupakan 
nutrisi untuk otak bekerja dan berkaitan dengan 
kecerdasan mental. Sarapan memberikan pengaruh 
positif terhadap aktivitas otak sehingga otak dapat 
bekerja dengan maksimal. Nutrisi otak yang baik 
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dapat memberikan pengaruh positif pada aktivitas 
otak dan dalam menjalankan aktivitas sehari-hari. 
Kebiasaan sarapan memberikan dampak positif 
dengan cara menyediakan kadar glukosa darah optimal 
guna menjalankan proses belajar. Salah satu hal yang 
mendukung prestasi belajar dan fungsi kognitif 
adalah kadar gula darah optimal. Dengan melewatkan 
sarapan pagi maka tubuh akan menjadi lemah karena 
kekurangan energy. Jika tidak sarapan, maka lambung 
akan kosong karena asupan energy di malam hari 
sudah habis. Hal inilah yang mempengaruhi tingkat 
konsentrasi belajar anak sekolah dimana siswa tersebut 
lebih memikirkan kondisi lambungnya yang kosong 
daripada fokus terhadap pelajaran. Konsentrasi 
belajar sangat dipengaruhi oleh kegiatan sarapan pagi. 
Sarapan memberikan tambahan yang besar terhadap 
kebutuhan mikronutrien tubuh, seperti zat besi, 
Vitamin B, dan Vitamin D yang rata-rata lebih tinggi 
20-60% pada anak yang mengkonsumsi sarapan 
dibandingkan dengan anak melewatkan kegiatan 
sarapan pagi, dimana sarapan dapat menunjang 
aktivitas sehari-hari (Adolphus, K.,Clare L.L., 2013).
Penelitian (Hardinsyah, 2012) menyebutkan bahwa 
seseorang yang tidak pernah atau jarang sarapan 
cenderung memiliki fisik yang lemas, kurang fit, 
sering mengantuk dan juga pusing. Hal ini bisa 
menyebabkan tingkat kehadiran siswa rendah. Sarapan 
sangat penting guna mengambalikan kadar gula dalam 
darah. Kadar gula dalam darah yang mengalami 
penurunan ini harus diimbangi dengan sarapan supaya 
tidak berdampak negatif pada tubuh. Lambung yang 
kosong dapat mengakibatkan tubuh kekurangan zat 
gizi dan gangguan metabolism sehingga kadar gula 
dalam darah menjadi rendah. 
Pada penelitian ini, karakteristik subjek berdasarkan 
usia menurut kebiasaan sarapan tidak berbeda. 
Anak pada usia ini memiliki kemampuan otak yang 
berkembang pesat untuk menangkap, mengolah, dan 
mengungkapkan informasi yang didapatkan dalam 
kegiatan sehari-hari. Begitu pula dengan karakteristik 
jenis kelamin secara statistik tidak menunjukkan 
perbedaan yang bermakna. Hasil penelitian (Karimah, 
2014) menunjukkan bahwa pendidikan orang tua 
berpengaruh terhadap perilaku sarapan pada anak, 
khususnya terkait dengan pengetahuan orang tua. 
Selain itu, banyak media yang mempromosikan 
mengenalkan terkait pentingnya sarapan. Sehingga 
media bisa mendukung dan menambah pengetahuan 
orang tua mengenai sarapan dan gizi seimbang 
KESIMPULAN
Terdapat hubungan antara kebiasaan sarapan pagi 
dengan prestasi belajar siswa SD pada masa pandmei 
covid 19. Lingkungan keluarga berpengaruh besar 
terhadap pola hidup anak usia sekolah. Peran orang tua 
sangat penting dalam membimbing dan memberikan 
contoh anak dalam melaksanakan kegiatan sehari-hari 
sampai dengan pencapaian prestasi anak. Keterlibatan 
orang tua dalam proses belajar juga mendorong 
peningkatan prestasi belajar anak, dalam hal ini 
terkait dengan asupan nutrisi pada anak. Orang tua 
hendaknya memberikan contoh dalam melaksanakan 
kebiasaan sarapan. Anak-anak sebaiknya terbiasa 
bangun pagi sehingga waktu yang tersedia untuk 
sarapan cukup. 
SARAN
Penelitian selanjutnya diharapkan dapat meneliti 
terkait faktor-faktor yang dapat meningkatkan prestasi 
belajar siswa di masa pandemic covid-19 selain faktor 
sarapan di pagi hari. Sehingga anak bisa lebih sehat, 
berprestasi dan berkualitas.
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